TREINO POS 
12 SEMANAS 
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Pensei em tudo que você vai 
precisar! Você vai continuar 
evoluindo após finalizar o 
Programa. 

Nessa nova etapa, você irá 
mesclar treinos iniciante, 
intermediário e avançado 
por 12 semanas. 

Você terá momentos mais 
intensos e menos intensos. 
Sempre são 4 treinos por 
semana, não importa se são 
4 dias seguidos de treino ou 
se é segunda, terça, quinta e 
sexta. 

Lembre: o que importa é 
cumprir do jeito que for 
possível! 

Treino feito é melhor que 
plano perfeito! 
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